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1. Пояснительная записка  
Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Школа здоровья» 

(далее Программа) для обучающихся с РАС (вариант 8.2) реализует 

спортивно-оздоровительное направление во внеурочной деятельности АООП 

НОО с РАС в соответствии с: 
- Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 

29.12.2012 года № 273-ФЗ ( редакция от 02.06.2016, с изм. и доп., вступ. в 

силу с 01.07.2016);  
- Федеральный государственный образовательный стандарт начального 

общего образования обучающихся с ограниченными возможностями 

здоровья (утвержден приказом Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 19.12.2014 № 1598 (далее – ФГОС НОО для детей 

с ОВЗ). 
- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 22 

марта 2021 года № 115 «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по основным    

общеобразовательным программам – образовательным программам 

начального общего, основного общего и среднего общего образования»; 
- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 
«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»  
- Адаптированная основная общеобразовательная программа (АООП 

НОО) начального общего образования обучающихся с РАС (вариант 8.2).  
-Учебного плана, календарного учебного графика ГБОУ «С(к)ОШИ 

для детей с ЗПР» 
- Положение о разработке рабочих программ учебных предметов, 

коррекционных курсов, утвержденное приказом директора от 30.05.2023 года 

№ 47-од; 
В период школьного возраста у ребенка закладываются основные 

навыки по формированию здорового образа жизни. 
Данное направление ориентировано на формирование позиции 

признания ребенком ценности здоровья, чувства ответственности за его 

сохранение и укрепление. Направление включает в себя не только занятия 

для укрепления физического здоровья, но вопросы духовного и 

интеллектуального оздоровления младшего школьника. 
Цели и задачи программы:  
Цель: обеспечить возможность сохранения здоровья детей в период 

обучения в школе; научить детей быть здоровыми душой и телом, стремиться 

творить свое здоровье, применяя знания и умения в согласии с законами 

природы. 
Задачи: 



-овладение обучающимся основным представлениям о собственном 

теле, возможностях и ограничениях физических функций, возможностях 

компенсации; 
-формирования понимания связи телесного самочувствия с 

настроением, собственной активностью, самостоятельностью и 

независимостью; 
-овладение умением поддерживать образ жизни, соответствующий 

возрасту, потребностям и ограничению здоровья, поддерживать режим дня с 

необходимыми оздоровительными процедурами; 
-овладению умению включатся в доступные и показанные ребенку 

подвижные игры и занятия на свежем воздухе, адекватно дозировать 

физическую нагрузку, соблюдать необходимый индивидуальный режим 

питания и сна; 
-формирования умения следить за своим физическим состоянием и 

радоваться любому продвижению в росте физической нагрузки, развитию 

основных физических качеств (силы, быстроты выносливости, гибкости) 
-формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, 

навыков здорового и безопасного образа жизни; 
-коррекция техники основных движений – ходьба, бег, плавание, 

прыжков, перелазания, метания, мелкой моторики рук, симметричных и 

ассиметричных движений и т.д. 
-коррекция и развитие координационных способностей- 

согласованности движений отдельных звеньев тела, при выполнении 

физических упражнений, ориентировки в пространстве, дифференцировки 

усилий , времени и пространства, расслабления, быстроты, реагирование на 

изменяющиеся условия, равновесия, ритмичности , точности движений, 

мышечно-суставного чувства, зрительно-моторной координации и др. 
-координация и развитие физической подготовленности , мышечной 

силы, элементарных форм скоростных, скоростно-силовых качеств, ловкости 

выносливости, подвижности в суставах; 
-компенсация утраченных или нарушенных функций, формирование 

новых видов движения за счет сохранных функций в случае невозможности 

коррекции; 
-профилактика и коррекция соматических нарушений , осанки , 

сколиоза, плоскостопия, дыхательной и сердечнососудистой систем, 

профилактика простудных и инфекционных заболеваний, травматизма, 

микротравм; 
-коррекция и развитие сенсорных систем, дифференцировка 

зрительных и слуховых сигналов по силе, расстоянию, направлению: 

развитие зрительной и слуховой памяти ; развитие устойчивости к 

вестибулярным раздражениям , дифференцировки тактильных ощущений, 

кожно-кинестетических восприятий и т.п. 
-коррекция психических нарушений в процессе деятельности 

зрительно-предметного и зрительно-пространственного восприятия, 



наглядно-образного и вербально-логического мышления, памяти, внимания, 

речи, воображения , эмоционально-волевой сферы и т.п. 
С учетом особых образовательных потребностей детей с РАС, 

обозначенные задачи конкретизируются следующим образом:  
Формы проведения занятий: 
В рамках спортивно-оздоровительного направления предусмотрено 

увеличение двигательной активности и спортивно-оздоровительной работы 

за счет ресурсов внеклассной деятельности: дни здоровья, подвижные игры, 

соревнования, участие в спортивных соревнованиях.  
Рабочая программа внеурочной деятельности спортивно-

оздоровительного направления «Школа здоровья» направлена на коррекцию 

физического развития детей с РАС (вариант 8.2), реабилитацию 

двигательных функций организма. 
Программа учитывает особенности психического развития, 

индивидуальные возможности обучающихся с РАС. Данное направление  

носит коррекционную и практическую направленность, что определяется 

содержанием и структурой учебного предмета. 
РАС являются достаточно распространенной проблемой детского 

возраста и характеризуются нарушением развития коммуникации и 

социальных навыков. Общими являются аффективные проблемы и трудности 

развития активных взаимоотношений с динамично меняющейся средой, 

установка на сохранение постоянства в окружающем и стереотипность 

поведения детей. РАС связаны с особым системным нарушением 

психического развития ребенка, проявляющимся в становлении его 

аффективно-волевой сферы, в когнитивном и личностном развитии. 
В настоящее время говорят уже не только о детском аутизме, но и о 

широком круге расстройств аутистического спектра.  
Происхождение РАС накладывает отпечаток на характер и динамику 

нарушения психического развития ребенка, определяет сопутствующие 

трудности, влияет на прогноз социального развития. Вместе с тем, вне 

зависимости от этиологии степень нарушения (искажения) психического 

развития при аутизме может сильно различаться. При этом у многих детей 

диагностируется легкая или умеренная умственная отсталость, вместе с тем 

расстройства аутистическогоспектра обнаруживаются и у обучающихся, чье 

интеллектуальное развитие оценивается как нормальное и даже высокое. 

Нередки случаи, когда обучающиеся с выраженным аутизмом проявляют 

избирательную одарённость. В соответствии с тяжестью аутистических 

проблем и степенью нарушения (искажения) психического развития 

выделяется четыре варианта аутистического развития, различающихся 

целостными системными характеристиками поведения: характером 

избирательности во взаимодействии с окружающим, возможностямипроизвольной 

организации поведения и деятельности, возможными формами социальных 
контактов, способами аутостимуляции, уровнем психоречевого развития. 

Вторая группа.  



Дети с РАС 8.2 имеют лишь самые простые формы активного контакта 

с людьми, используют стереотипные формы поведения, в том числе речевого, 

стремятсяк скрупулёзному сохранению постоянства и порядка в окружающем. 

Их аутистические установки более выражаются в активном негативизме 

(отвержении). 
В сравнении с РАС 8.1 эти дети значительно более активны в развитии 

взаимоотношений с окружением. В отличие от пассивного ребенка первой 

группы, для которого характерно отсутствие активной избирательности, 

поведение этих детей не полевое. У них складываются привычные формы 

жизни, однако они жестко ограничены, и ребенок стремится отстоять их 

неизменность: здесь максимально выражено стремление сохранения 

постоянства в окружающем, в привычном порядке жизни - избирательность в 

еде, одежде, маршруте прогулок. Эти дети с подозрением относятся ко всему 

новому, могут проявлять выраженный сенсорный дискомфорт, брезгливость, 

бояться неожиданностей, они легко фиксируют испуг и, соответственно, могут 

накапливать стойкие страхи. Неопределенность, неожиданный сбой в 

порядке происходящего, могут привести к поведенческому срыву и 

дезатаптации. 
В привычных же, предсказуемых условиях они могут быть спокойны, 

довольны и более открыты к общению. В этих рамках они легче осваивают 

социально-бытовые навыки и самостоятельно используют их в привычных 

ситуациях. В сложившемся моторном навыке такой ребенок может проявить 

умелость, даже искусность: нередки прекрасный каллиграфический почерк, 

мастерство в рисунке орнамента, в детских поделках и т.п. Сложившиеся 

навыки прочны, но они слишком жестко связаны с теми жизненными 

ситуациями, в которых были выработаны и необходима специальная работа 

для перенесения их в новые условия. Характерна речь штампами, требования 

ребенка выражаются словами и фразами в инфинитиве, во втором или в 

третьем лице, складывающимися на основе эхолалии (повторения слов 

взрослого –«накрыть»,«хочешь пить» или подходящих цитат из песен, 

мультфильмов). Речь развивается в рамках стереотипа и тоже привязана к 

определенной ситуации. 
Именно у этих детей в наибольшей степени обращают на себя 

внимание моторные и речевые стереотипные действия (особые, 

нефункциональные движения, повторения слов, фраз, действий - как 

разрывание бумаги, перелистывание книги). Они субъективно значимы для 

ребенка и могут усилиться в ситуациях тревоги: угрозы появления объекта 

страха или нарушения привычного порядка. Это могут быть примитивные 

стереотипные действия, а могут быть и достаточно сложные, как рисунок, 

пение, порядковый счет, или даже значительно более сложная математическая 
операция - важно, что это упорное воспроизведение одного и того же 

действия в стереотипной форме. Эти стереотипные действия ребенка важны 

ему для стабилизациивнутренних состояний и защиты от травмирующих 

впечатлений извне. При успешной коррекционной работе нужды 



аутостимуляции могут терять свое значение и стереотипные действия, 

соответственно, редуцируются. 
Такие обучающиеся склонны к механическому не осмысленному 

повторению и запоминанию информации, поэтому освоенные знания без 

специальной работы не смогут ими использоваться в реальной жизни. При 

всех проблемах социального развития, такие обучающиеся, как правило, 

хотят ходить в школу; необходимо их постепенное включение в коллектив 

сверстников для развития гибкости поведения, возможности подражания и 

смягчения жестких установок сохранения постоянства в окружающем. 
В зависимости от уровня интеллектуального развития, обучающиеся 

этой группы могут осваивать варианты 8.3 или 8.2 образовательной 

программы. 
В стереотипных действиях аутостимуляции могут проявляться не 

реализуемые на практике возможности такого ребенка: уникальная память, 

музыкальный слух, одаренность в математических вычислениях, 

лингвистические способности. В привычных рамках упорядоченного обучения 

часть таких детей может усвоить программу не только коррекционной 

(специальной), но и массовой школы. Проблема в том, что знания без 

специальной работы осваиваются детьми механически, укладываются в 

набор стереотипных формулировок, воспроизводимых ребенком в ответ на 

вопрос, заданный в привычной форме. Надо понимать, что эти механически 

освоенные знания без специальной работы не смогут использоваться 

ребенком в реальной жизни. Проблемой этих детей является крайняя 

фрагментарность представлений об окружающем, ограниченность картины 

мира сложившимся узким жизненным стереотипом. 
Ребенок этой группы очень привязан к своим близким, введение его в 

детское учреждение может быть осложнено этим обстоятельством. Тем не 

менее, эти дети, как правило, хотят идти в школу, интересуются другими 

детьми и включение их в детский коллектив необходимо для развития 

гибкости в их поведении, возможности подражания и смягчения жестких 

установок сохранения постоянства в окружающем. При всех проблемах 

социального развития, трудностях адаптации к меняющимся условиям такой 

ребенок при специальной поддержке в большинстве случаев способен 
обучаться в условиях детского учреждения. 

Трудности и возможности ребёнка с аутизмом к школьному возрасту 

значительно различаются и в зависимости от того, получал ли он ранее 

адекватную специальную поддержку. Вовремя оказанная и правильно 

организованная психолого-педагогическая помощь позволяет поддержать 

попытки ребёнка вступить в более активные и сложные отношения с миром и 
предотвратить формирование наиболее грубых форм патологической 

аутистической защиты, блокирующей его развитие. То есть, уровень 

психического развития пришедшего в школу ребёнка с РАС, его 

оснащённость средствами коммуникации и социальными навыками зависят 
не только от характера и даже степени выраженности первичных 



биологически обусловленных проблем, но и от социального фактора - 
качества предшествующего обучения и воспитания. 

Широкий спектр различий детей с РАС обусловлен и тем, что 

достаточно часто описанные выше типические проблемы детского аутизма, 

серьезные сами по себе, осложняются и другими патологическими 

условиями. Синдром детского аутизма может быть частью картины разных 

аномалий детского развития, разных детских заболеваний, в том числе и 

процессуального характера. Среди детей с РАС могут быть дети, 

дополнительно имеющие нарушения моторно-двигательного аппарата, 

сенсорные аномалии, иные, не впрямую связанные с проблемами 

аутистического спектра, трудности речевого и умственного развития. РАС 

могут отмечаться и у детей со сложными и множественными нарушениями 

развития. Решение об отнесении такого ребенка именно к детям с РАС 

целесообразно в том случае, если проблемы аутистического круга выходят на 

первый план в общей картине нарушения его психического и социального 

развития. Поскольку только смягчение аутистических установок ребенка и 

вовлечение его в развивающее взаимодействие открывает возможность 

использования в коррекционной работе методов, разработанных для других 

категорий детей с ОВЗ и адекватных его индивидуальным образовательным 

потребностям. 
Таким образом, вследствие крайней неоднородности состава детей с 

РАС диапазон различий в требуемом уровне и содержании их начального 

школьного образования должен быть максимально широким, 

соответствующим возможностям и потребностями всех таких детей: 

включать как образование, сопоставимое по уровню и срокам овладения с 

образованием нормально развивающихся сверстников, так и возможность 

специального (коррекционного) обучения на протяжении всего младшего 

школьного возраста. Важно подчеркнуть, что для получения начального 

образования даже наиболее благополучные дети с РАС нуждаются в 

специальной поддержке, гарантирующей удовлетворение их особых 

образовательных потребностей. 
Все наполнение программы начального общего образования 

(содержание и планируемые результаты обучения, условия организации 

образовательной среды) подчиняется современным целям начального 

образования, которые представлены во ФГОС НОО обучающихся с ОВЗ как 

система личностных, метапредметных и предметных достижений 

обучающегося.  
Личностные результаты включают ценностные отношения 

обучающегося к окружающему миру, другим людям, а также к самому себе 

как субъекту учебно-познавательной деятельности (осознание ее социальной 

значимости, ответственность, установка на принятие учебной задачи).  
Метапредметные результаты характеризуют уровень 

сформированности познавательных, коммуникативных и регулятивных УУД, 

которые обеспечивают успешность изучения учебных предметов, а также 

становление способности к самообразованию и саморазвитию.  

https://sudact.ru/law/prikaz-minobrnauki-rossii-ot-19122014-n-1598/prilozhenie/


Курс внеурочной деятельности «Школа здоровья» входит в 

вариативную часть учебного плана «Внеурочная деятельность».  
На изучение тем по курсу внеурочной деятельности «Школа здоровья» 

нравственности» отводится:  
в 1-ом классе 33 часа в год (1 час в неделю, 33 учебные недели),  
в 1 доп. Классе 33 часа в года (1 час в неделю, 33 учебной недели) 
во 2-4 классах – 34 часа в год (час в неделю, 34 учебные недели).  
 
 2. Содержание курса внеурочной деятельности 
Знания о физической культуре 
Адаптивная физическая культура. Учебный материал составлен с 

учетом физического развития, моторики, соматического состояния учащихся 

данного типа школы. Он дает возможность оказывать избирательное 

воздействие на различные дефекты в элементарных движениях учеников и 

содействует развитию способности организовать сложные двигательные 

комплексы, особенно те, которые необходимы в учебной и трудовой 

деятельности.Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные 

способы передвижения человека. 
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 
Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на 

физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка 

и её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика 

основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

равновесия. 
Способы физкультурной деятельности 
Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих 

процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и 

развития мышц туловища, развития основных физических качеств; 

проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, 

физкультминутки). 
Наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений. 
Игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 
Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
Дыхательная гимнастика. Упражнения для формирования правильной 

осанки. Упражнения для увеличения подвижности суставов конечностей. 

Упражнения для развития вестибулярного аппарата. Развитие 



координационных способностей. Упражнения для формирования свода 

стопы. (распределено равными частями в течение учебного года).Комплексы 

дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 
Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Гимнастика. Организующие команды и приёмы Основные исходные 

положения. Смена исходных положений лежа. Основные движения из 

положении лежа, смена направления. 
Строевые упражнения. Лазание. Перелезания.Акробатические 

упражнения. Группировка лежа на спине, перекат назад.Упоры, стойка на 

коленях. Упражнения в равновесии. 
Гимнастические упражнения прикладного характера. Передвижение 

по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке. 
Лёгкая атлетика. 
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 
Раздел «Прикладные Упражнения» направлен на развитие 

физических качеств и на формирование возрастных локомоторно-
статических функций, необходимых прежде всего в быту, в учебном 

процессе и трудовой деятельности, в нем выделены подразделы: построения 

и перестроения, ходьба и бег, передвижение при помощи технических 

средств (ходунки, коляска), перелезание и переползание, ритмические и 

танцевальные упражнения. Упражнения с предметами в силу их особого 

значения для детей, вынесены в данный раздел и представлены большим 

практическим материалом, который необходимо освоить с учениками для 

обогащения их двигательного опыта. Это упражнения с гимнастическими 

палками, малыми мячами, с флажками, обручами. При прохождении 

программы особое внимание нужно уделять формированию правильной, 

устойчивой и быстрой ходьбы, с индивидуальной коррекцией дефектов 

походки.  
По окончании уровня начального общего образования у обучающихся 

будут сформированы следующие УУД: 
 Познавательные универсальные учебные действия: 
- планировать и контролировать учебные действия; 
- строить небольшие сообщения в устной форме; 
- проводить сравнения по нескольким основаниям, в т.ч. 

самостоятельно выделенным, строить выводы на основе сравнения; 
- устанавливать аналогии. 
Регулятивные универсальные учебные действия: 
- понимать смысл различных учебных задач, вносить в них свои 
коррективы; 
- планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и 
условием ее реализации; 
различать способы и результат действия; 



- принимать активное участие в групповой и коллективной работе; 
- адекватно воспринимать оценку учителей, товарищей, других людей. 
Коммуникативные универсальные учебные действия: 
- принимать участие в работе парами и группами; 
- адекватно использовать речевые средства для решения поставленных 
задач на уроках физкультуры; 
- активно проявлять себя в командных играх, понимая важность своих 
действий для конечного результата. 

3. Планируемые результаты курса внеурочной деятельности 
Личностные результаты освоения адаптированной основной 

образовательной программы начального общего образования должны 

отражать: 
1) развитие адекватных представлений о собственных возможностях и 

ограничениях, о насущно необходимом жизнеобеспечении; 
2) овладение социально-бытовыми умениями, используемыми в 

повседневной жизни; 
3) овладение навыками коммуникации и принятыми ритуалами 

социального взаимодействия (т. е. самой формой поведения, его социальным 

рисунком), в том числе с использованием информационных технологий; 
4) способность к осмыслению и дифференциации картины мира, ее 

временно-пространственной организации; 
5) способность к осмыслению социального окружения, своего места в 

нем, принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 
6) принятие и освоение социальной роли обучающегося, формирование 

и развитие социально значимых мотивов учебной деятельности; 
7) формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
8) развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других 

людей; 
9) развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в 

разных социальных ситуациях; 
10) формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, 

наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному 

отношению к материальным и духовным ценностям. 
Метапредметные результаты освоения рабочей программы 

включают освоенные обучающимися универсальные учебные действия 

(познавательные, регулятивные и коммуникативные), обеспечивающие 

овладение ключевыми компетенциями, составляющими основу умения 

учиться, и межпредметными знаниями, способность решать учебные и 

жизненные задачи, которые отражают: 
1) овладение способностью принимать и сохранять цели решения 

типовых учебных и практических задач, коллективного поиска средств их 

осуществления; 
2) освоение способов решения проблем репродуктивного и 

продуктивного характера и с элементами творчества; 



3) формирование умения планировать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её 

реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 
4) формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной 

деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях 

неуспеха; 
5) Использование знаково-символических средств представления 

информации о книгах; 
6) Активное использование речевых средств для решения 

коммуникативных и познавательных задач; 
7) Использование различных способов поиска учебной информации 

в справочниках, словарях, энциклопедиях и интерпретации информации в 

соответствии с коммуникативными и познавательными задачами; 
8) Овладение навыками смыслового чтения текстов в соответствии 

с целями и задачами, осознанного построения речевого высказывания в 

соответствии с задачами коммуникации и составления текстов в устной и 

письменной формах; 
9) Овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, 

обобщения, классификации по родовидовым признакам, установления 

причинно-следственных связей, построения рассуждений; 
10) Готовность конструктивно разрешать конфликты посредством 

учёта интересов сторон и сотрудничества. 
Предметные результаты 
Знания о физической культуре 
Выпускник научится: 
- ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»;  
- характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на 

свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, 

развития основных физических качеств; 
- раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической 

культурой на успешное выполнение учебной 
и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических 

качеств; 
- ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: 

характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, 

выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические 

упражнения, направленные на их развитие; 
- характеризовать способы безопасного поведения на уроках 

физической культуры и организовывать места занятий физическими 

упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом 

воздухе). 
Выпускник получит возможность научиться: 



- выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и 

оборонной деятельностью; 
- характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и 

укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом 

своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, 

физического развития и физической подготовленности. 
Способы физкультурной деятельности 
Выпускник научится: 
- отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и 

физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами; 
- организовывать и проводить подвижные игры и простейшие 

соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении 

(спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с 

игроками; 
- измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и 

физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, 

гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические 

наблюдения за динамикой показателей. 
Выпускник получит возможность научиться: 
- вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, 

комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих 

упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за 

динамикой основных показателей физического развития и 

физической подготовленности; 
- целенаправленно отбирать физические упражнения для 

индивидуальных занятий по развитию физических качеств; 
- выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при 

травмах и ушибах. 
Физическое совершенствование 
Выпускник научится: 
- выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения 

зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину 

нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 
- выполнять организующие строевые команды и приёмы; 
- выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 
- выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах 

(перекладина, гимнастическое бревно); 
- выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и 

броски мячей разного веса и объёма); 
- выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 
Выпускник получит возможность научиться: 
- сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 



- выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические 

комбинации; 
- играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам; 
- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 
- плавать, в том числе спортивными способами; 
- выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России). 

 
4. Тематическое планирование 

1 класс, 1 дополнительный класс 

№п/п Раздел. Тема  К-во 

часов 
Характеристика деятельности, 

методы и формы организации 

обучения 
1 Знания по физической 

культуре 
1 Излагать факты истории развития 

физической культуры , 

характеризовать ее роль и значение 

в жизнедеятельности человека связь 

с трудовой и военной 

деятельностью, представить 

физическую культуру как средство 

укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки 

человека; 

2 Адаптивная физическая 

культура 
4 

3 Физические упражнения 4 

4 Способы физкультурной 

деятельности 
2 организовывать и проводить со 

сверстниками подвижные игры. 

Планировать занятия физическими 

упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с 

использованием средств 

физической культуры;  

5 Составление режима дня 1 
6 Наблюдение за физическим 

развитием и физической 

подготовленностью 

3 

7 Игры и развлечения 4 
8 Физическое 

совершенствование 
2  

Находить ошибки при выполнении 

учебных заданий, отбирать способы 

их исправления; соблюдать 

требования техники безопасности; 

управлять эмоциями при общении 

со сверстниками и взрослыми. 

9 Физкультурно-
оздоровительная 

деятельность 

3 

10 Спортивно-оздоровительная 

деятельность 
3 

11 Гимнастика 2 
12 Легкая атлетика 2 
13 Прикладные упражнения 2 
 Итого  33  

 

2-4 классы 

№п/п Раздел. Тема  К-во 

часов 
Характеристика деятельности, 

методы и формы организации 

обучения 
1 Знания по физической 

культуре 
1 Излагать факты истории развития 

физической культуры , 



2 Адаптивная физическая 

культура 
4 характеризовать ее роль и значение 

в жизнедеятельности человека связь 

с трудовой и военной 

деятельностью , представить 

физическую культуру как средство 

укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки 

человека; 

3 Физические упражнения 4 

4 Способы физкультурной 

деятельности 
2 Организовывать и проводить со 

сверстниками подвижные игры. 

Планировать занятия физическими 

упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с 

использованием средств 

физической культуры;  

5 Составление режима дня 1 
6 Наблюдение за физическим 

развитием и физической 

подготовленностью 

3 

7 Игры и развлечения 4 
8 Физическое 

совершенствование 
2  

Находить ошибки при выполнении 

учебных заданий, отбирать способы 

их исправления; соблюдать 

требования техники безопасности; 

управлять эмоциями при общении 

со сверстниками и взрослыми. 

9 Физкультурно-
оздоровительная 

деятельность 

3 

10 Спортивно-оздоровительная 

деятельность 
3 

11 Гимнастика 2 
12 Легкая атлетика 4 
13 Прикладные упражнения 2 
 Итого  34  

 

 


